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“PENGARUH PEMBERIAN BACK EXERCISE DAN SLOW-STROKE 
BACK MASSAGE TERHADAP PENURUNAN NYERI HAID PRIMER”  
 
ABSTRAK  
Latar Belakang: Pada umumnya saat menstruasi banyak wanita yang merasakan 
keluhan berupa nyeri yang berlangsung 2-3 hari, dimulai sehari sebelum mulai haid. 
Salah satu cara dan usaha untuk menurunkan nyeri adalah dengan back exercise dan 
slow-stroke back massage. Back exercise merileksasikan otot-otot yang tegang 
sehingga dapat membuka aliran darah yang sempit sehingga dapat mengurangi nyeri 
sedangkan slow stroke back massage dapat mengurangi nyeri dan membantu 
mengurangi ketegangan otot. Tujuan Penelitian: yaitu untuk mengetahui beda 
pengaruh back exercise dan slow stroke back massage terhadap penurunan nyeri 
haid primer. Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah quasi eksperiment 
dengan desain penelitian pre and post test two group design. Sampel sebanyak 30 
siswi. Penelitian ini dibagi 2 kelompok masing-masing kelompok terbagi 15 siswi. 
Kelompok I diberikan latihan back exercise 3x seminggu dengan durasi 20 menit, 
setiap gerakan diberikan penahanan 8x hitungan, kemudian dirilekskan dan 
mengulangi gerakan 2x repetisi. Kelompok II diberikan terapi slow stroke back 
massage dengan durasi 20 menit diberikan 3x dalam seminggu. Analisis data 
menggunakan uji paired sample t-test dan independent sample t-test. Hasil 
Penelitian: Uji pengaruh pada kelompok I dengan back exercise didapatkan nilai 
p=0,003 (p<0,005) sedangkan pada kelompok II dengan slow stroke back massage 
didapatkan nilai p=0,000 (p<0,005). Hasil  uji beda setelah perlakuan antara 
kelompok I dan II didapatkan nilai p =0,028. Kesimpulan: pemberian treatment back 
exercise dan slow-stroke back massage masing-masing berpengaruh dalam 
menurunkan nyeri haid, namun pemberian slow stroke back massage lebih baik 
berpengaruh dari pada pemberian back exercise. Kata Kunci: Back exercise, slow-
stroke back massage, nyeri haid primer.  
 
ABSTRACT 
Background: In general, when menstruation many women who feel the 
complaint of pain that lasts 2-3 days, starting the day before the start of 
menstruation. One of the ways and efforts to reduce back pain is with exercise and 
slow-stroke back massage. Back exercise to relaxing tense muscles that can open 
narrow blood flow so as to reduce the pain while the slow-stroke back massage 
can reduce pain and help reduce muscle tension. Objective: to know the different 
effects of back exercise and slow stroke back massage to the decline of the 
primary menstrual pain. Methods: This research is a quasi experimental research 
design pre and post test two group design. A sample of 30 students. This study 
was divided into 2 groups each group divided 15 students. The first group was 
given exercises back exercise 3 times a week with a duration of 20 minutes, each 
movement is given detention 8x count, then repeat the movement to relaxing and 
2x reps. The second group was given treatment of slow stroke back massage with 
a duration of 20 minutes is given 3 times a week. Data analysis using paired 
samples t-test and independent sample t-test. Results: Test the effect in group I 
with a back exercise p value = 0.003 (p <0.005), while in group II with a slow 
stroke back massage p value = 0.000 (p <0.005). Different test results after 
treatment between groups I and II obtained value of p = 0.028. Conclusion: the 
provision of treatment of back exercise and slow-stroke back massage each 
influential in reducing menstrual pain, but the giving of slow stroke back massage 
better effect than giving back exercise. Keywords:Back exercise, slow-stroke 
back massage, the primary menstrual pain. 
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1. PENDAHULUAN 
 Masa remaja merupakan masa fase perkembangan dinamis dalam 
kehidupan seseorang dan merupakan periode  transisi dari masa anak-anak ke 
masa dewasa. Pada masa ini banyak terjadi perubahan fisik, psikis, dan 
biologis (Monks dkk, 2002). Masa inilah terjadi pematangan organ reproduksi, 
salah satunya pada remaja putri ditandai dengan menstruasi (haid). Menstruasi 
adalah perdarahan vagina secara berkala akibat terlepasnya lapisan 
endometrium uterus (Janiwarty dan Pieter, 2013). 
 Umumnya saat menstruasi banyak wanita yang merasakan keluhan berupa 
nyeri yang berlangsung 2-3 hari, dimulai sehari sebelum mulai haid. Nyeri saat 
haid (dismenorea) yang dirasakan setiap wanita berbeda-beda, ada yang sedikit 
terganggu namun ada pula yang sangat terganggu hingga tidak dapat 
menjalankan aktivitas sehari-hari dan membuatnya harus istirahat bahkan 
terpaksa absen dari sekolah (Andriyani, 2013). 
 Cara mengurangi nyeri haid dapat dilakukan dengan 2 cara yaitu 
farmakologi dan non farmakologi. Secara farmakologi dengan meminum obat-
obatan dan non farmakologi dapat dilakukan kompres hangat atau mandi air 
hangat, massage, latihan fisik (exercise), tidur yang cukup, hipnoterapi, 
distraksi seperti mendengarkan musik serta relaksasi seperti yoga dan napas 
dalam (Judha dkk, 2012). 
Nyeri haid dapat dikurangi, salah satunya menggunakan managemen non 
farmakologi, salah satu cara dan usaha untuk menurunkan nyeri adalah dengan 
back exercise. 
. Selain back exercise untuk menurunkan nyeri haid juga dapat dilakukan 
dengan massage. Massage adalah pijatan tekanan kuat dengan cara meletakkan 
tumit tangan atau menggunakan bola tenis (Maryunani, 2010). Massage dapat 
meredakan nyeri sehingga menghilangkan rasa sakit secara bertahap. Dan 
didalam penelitiannya Gumangsari (2014) menemukan bahwa sesudah 
diberikan massage rata-rata skala nyeri menurun. 
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2. METODE 
 Jenis penelitian ini adalah quasi experimental design dengan menggunakan pre 
and post test two group design dengan membandingkan dua kelompok, 
kelompok eksperimen 1 diberikan perlakuan back exercise dan kelompok 
eksperimen 2 diberi perlakuan dengan slow-stroke back massage. Penelitian 
dilakukkan pada tanggal 18 Juli sampai 31 Agustus 2016 dengan frekuensi 3 
kali latihan dalam seminggu di Yayasan Kyai Ageng Pandanaran. Jumlah 
populasinya adalah 45 orang, setelah dilakukan purposive sampling maka 
didapatkan sampel 30 orang sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Teknik 
analisa data menggunakan uji Kolmogorov Smirnov untuk normalitas data, uji 
pengaruh dengan uji Paired Sample t-Test, dan uji beda pengaruj dengan 
independent sample T-test. 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden 
a. Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 
 
Tabel 4.1 
Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 
No Umur Jumlah Persentase 
Mean 
Pre Post  
1 13 tahun 12 40.0 4.46 2.6 
2 14 tahun 7 23.3 3.89 1.39 
3 15 tahun 11 36.7 3.58 1.59 
Jumlah 30 100.0   
Sumber : Data Diolah, 2016. 
 
Berdasarkan tabel 4.1 diketahui bahwa responden yang berusia 13 tahun 
lebih dominan sebanyak 12 responden atau 40.0% . Hasil rata-rata pretest dan 
post test terbesar pada kelompok umur 13 tahun. 
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b. Karakteristik Responden Berdasarkan IMT 
 
Tabel 4.3 
Karakteristik Berdasarkan IMT 
No IMT 
BE SSBM 
Mean  
BE 
Mean  
SSBM 
F % F % Pre Post Pre Post  
1 Kurus 3 20.0 4 26.7 3.80 2.33 4.12 1.25 
2 Normal 10 66.7 9 60.0 3.88 2.43 4.03 1.48 
3 Gemuk 2 13.3 2 13.3 4.25 3.25 4.35 1.2 
Jumlah 15 100.
0 
15 100.0     
Sumber : Data Diolah, 2016. 
 
Berdasarkan tabel 4.2 pada kelompok yang diberikan treatment back 
exercise yang paling dominan memiliki IMT normal sebanyak 10 responden 
atau 66.7% sedangkan pada kelompok yang diberikan treatment slow-stroke 
back massage paling dominan memiliki IMT normal sebanyak 9 responden atau 
60.0%. Hasil rata-rata pre test terbesar pada kelompok perlakuan slow-stroke 
back massage dengan IMT gemuk yakni 4.35 sedangkan rata-rata post-test 
terbesar pada kelompok back exercise dengan IMT gemuk yakni 3.25. 
 
 
 
c. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Menarche 
 
 Tabel 4.3 
Karakteristik Responden Berdaarkan Usia Menarche 
No 
Usia 
menarche  
BE SSBM Mean BE Mean SSBM 
F % F % Pre Post Pre Post 
1 11 tahun 7 46.7 8 53.3 4.99 3.01 5.0 1.78 
2 12 tahun 6 40.0 6 40.0 2.97 1.80 3.1 1.08 
3 13 tahun 2 13.3 1 6.7 3.0 2.95 2.9 0 
Jumlah 15 100.0 15 100.0     
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Sumber : Data Diolah, 2016. 
 
Berdasarkan tabel 4.3 pada kelompok yang diberikan treatment back 
exercise yang paling dominan usia menarche berumur 11 tahun sebanyak 7 
responden atau 46.7% sedangkan pada kelompok yang diberikan treatment slow-
stroke back massage paling dominan usia menarche saat berumur 11 tahun 
sebanyak 8 responden atau 53.3%. Hasil rata-rata pretest terbesar pada kelompok 
perlakuan slow-stroke back massage dengan usia menarche 11 tahun yakni 5.0 
sedangkan rata-rata post-test terbesar pada kelompok perlakuan back exercise 
dengan usia 11 tahun yakni 3.01. 
 
d. Karakteristik Berdasarkan Lama Haid 
 
    Tabel 4.4 
Karakteristik Responden Berdasarkan Lama Haid 
No 
Lama 
Haid 
BE SSBM Mean BE Mean SSBM 
F % F % Pre Post Pre Post  
1 5 hari 4 26.7 4 26.7 3.15 2.65 3.13 0.58 
2 6 hari 5 33.3 6 40.0 2.92 1.66 3.77 1.72 
3 7 hari 6 40.0 5 33.3 5.25 3.15 5.28 1.64 
Jumlah 15 100.0 15 100.0     
Sumber : Data Diolah, 2016. 
 
Berdasarkan tabel 4.4 pada kelompok yang diberikan treatment back 
exercise lama haidnya selama 7 hari sebanyak 6 responden atau 40.0% sedangkan 
pada kelompok yang diberikan treatment slow-stroke back massage paling 
dominan lama haidnya selama 6 hari sebanyak 6 responden atau 40.0%. Hasil 
rata-rata pretest terbesar pada kelompok slow-stroke back massage dengan lama 
haid 7 hari yakni 5.28 sedangkan rata-rata posttest terbesar pada kelompok back 
exercise dengan lama haid 7 hari yakni 3.15. 
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3.2 Hasil 
Hasil dari pengumpulan data, selanjutnya diolah dengan menggunakan 
bantuan program SPSS versi 17.00. Deskripsi data penelitian adalah sebagai 
berikut : 
Tabel 4.5 
Kategori Skala Nyeri Kelompok 
Back Exercise dan Slow-Stroke Back Massage 
No Skala Nyeri Saat Diam 
Back Exercise 
Slow-stroke back 
massage 
Pre Post Pre Post 
1 Tidak nyeri (0 - 1,9) 0 5 0 9 
2 Nyeri ringan (2 - 3,9) 9 6 7 6 
3 Nyeri sedang (4 - 5,9) 6 4 8 0 
Jumlah 15 15 15 15 
Sumber : Data Diolah, 2016. 
 
Berdasarkan tabel 4.5 diketahui bahwa kategori nyeri diklasifikasikan 
menurut Potter & Potter (2005) pada kelompok eksperimen 1 sebelum 
dilakukan perlakuan responden yang mengalami nyeri sedang berjumlah 6 
orang, nyeri ringan 9 orang, setelah dilakukan perlakuan dengan back 
exercise dan diukur kembali responden yang tidak nyeri 5 orang, nyeri ringan 
6 orang dan nyeri sedang 4 orang. Sedangkan pada kelompok eksperimen 2 
sebelum dilakukan perlakuan responden yang mengalami nyeri sedang 
berjumlah 8 orang, nyeri ringan 7 orang, setelah dilakukan perlakuan dengan 
slow-stroke back massage dan diukur kembali responden yang tidak nyeri 9 
orang, dan nyeri ringan 6 orang. 
Hasil yang diperoleh dari rata-rata nyeri haid sebagai berikut : 
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Tabel 4.6 
Rerata nilai nyeri dengan VAS 
No Kelompok 
Rata-Rata Nilai Nyeri 
Pre Post Selisih 
1 Kelompok eksperimen 1 
(back exercise) 
3.91 2.52 1.39 
2 Kelompok eksperimen 2 
(slow-stroke back 
massage) 
4.10 1.39 2.71 
Sumber : Data Diolah, 2016. 
 
Berdasarkan tabel 4.6 maka nilai mean pada kelompok eksperimen I 
sebelum diberikan back exercise (pre test) diperoleh rerata nilai VAS 3.91 
(nyeri ringan) dan setelah diberikan back exercise (post test) diperoleh 
rerata nilai VAS 2.52 (nyeri ringan) sedangkan pada kelompok eksperimen 
II sebelum diberikan slow-stroke back massage (pre test) diperoleh rerata 
nilai VAS 4.10 (nyeri sedang) dan setelah diberikan slow-stroke back 
massage (post test) diperoleh rerata nilai VAS 1.39 (tidak nyeri). 
 
3.3 Uji Normalitas 
                                   Tabel 3.1 
                                        Uji Normalitas Data 
 Statistic p-value Kesimpulan 
Pre Back Exercise 0.196 0.125 Normal  
Post Back Exercise 0.116 0.200 Normal  
Pre Slow-Stroke Back 
Massage 
0.136 0.200 Normal  
Post Slow-Stroke Back 
Massage 
0.203 0.097 Normal  
 
 Berdasarkan tabel 3.1, uji normalitas data disimpulkan bahwa data yang 
diperoleh berdistribusi normal, karena interpretasi nilai masing-masing variabel > 
0,05. 
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3.4 Uji Pengaruh 
 Dalam penelitian ini sebaran data normal, maka uji pengaruh dianalisis 
dengan analisis statistik data parametrik yaitu menggunakan paired sampel t-
test. 
Tabel 4.7 
Hasil Uji Pengaruh 
 thitung Sig. Keterangan 
Eksperimen I  
(back exercise) 
3.674 0.003 Signifikan 
berpengaruh 
Eksperimen II 
(slow-stroke back massage) 
7.490 0.000 Signifikan 
berpengaruh 
Sumber : Data Diolah, 2016. 
 
Berdasarkan tabel 4.8, hasil pengujian paired sampel t-test didapatkan hasil p-
value 0.003 pada kelompok eksperimen I (back exercise) dan 0.000 pada 
kelompok eksperimen II (slow-stroke back massage). Artinya bahwa hipotesis 
yang diajukan (Ha) diterima. Jadi terdapat pengaruh pemberian back exercise dan 
slow-stroke back massage terhadap penurunan nyeri haid primer. 
 
3.5 Uji Beda Pengaruh 
 Uji beda pengaruh ini dilakukan untuk mengetahui perbedaan pengaruh 
pemberian back exercise dan slow-stroke back massage dengan menggunakan uji 
independen sampel t-test. 
 
Tabel 4.8 
Hasil Uji Independent Sampel t-test 
 Penurunan tingkat nyeri 
thitung 
p-value 
2.323 
0.028 
Sumber : Data Diolah, 2016. 
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 Berdasarkan tabel 4.9 diketahui bahwa terdapat perbedaan pengaruh 
pemberian back exercise dan slow-stroke back massage terhadap penurunan nyeri 
haid primer dengan p-value 0.028. Artinya terdapat perbedaan penurunan nyeri 
haid primer antara kelompok eksperimen I (back exercise) dan kelompok 
eksperimen II (slow-stroke back massage) setelah diberi perlakuan. 
 
4. Kesimpulan 
 Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan, peneliti dapat 
memberikan beberapa kesimpulan bahwa : 
a. Pemberian treatmen tback exercise dapat menurunkan tingkat nyeri haid 
primer. 
b. Pemberian terapi slow-stroke back massage dapat menurunkan tingkat 
nyeri haid primer. 
c. Terdapat perbedaan penurunan nyeri haid antara pemberian back exercise 
dan slow-stroke back massage. 
5. Saran 
Saran yang dapat peneliti berikan adalah :  
Bagi penelitian selanjutnya diharapkan mengikut sertakan faktor pengganggu 
seperti aktivitas keseharian, stress dan riwayat nyeri agar penelitian tidak 
terjadi bias dengan faktor lainnya. Diharapkan penelitian selanjutnya 
menggunakan terapi massage yang belum pernah dilakukan sebelumnya 
sebagai bahan perbandingan. 
Bagi responden diharapkan untuk menjaga kesehatan reproduksinya dan 
mampu mengaplikasikan back exercise dan slow-stroke back massage secara 
mandiri. 
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